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  ﭼﻴﺴﺖ؟Aﻭﻳﺘﺎﻣﻴﻦ 
ﻳﻜﻲ ﺍﺯ ﻣﻬﻤﺘﺮﻳﻦ ﻭﻳﺘﺎﻣﻴﻨﻬﺎﻱ ﺑﺪﻥ ﻣﻲ ﺑﺎﺷﺪ Aﻭﻳﺘﺎﻣﻴﻦ 
 ﺟﺰ ﻭﻳﺘﺎﻣﻴﻨﻬﺎﻱ E ﻭ K، Dﻛﻪ ﺑﻪ ﻫﻤﺮﺍﻩ ﻭﻳﺘﺎﻣﻴﻦ ﻫﺎﻱ 
ﻣﺤﻠﻮﻝ ﺩﺭ ﭼﺮﺑﻲ ﻃﺒﻘﻪ ﺑﻨﺪﻱ ﻣﻲ ﺷﻮﻧﺪ ﻭ ﺷﺎﻣﻞ ﺳﻪ ﮔﺮﻭﻩ 
ﺍﺯ ﺗﺮﻛﻴﺒﺎﺕ ﭘﻴﺶ ﺳﺎﺧﺘﻪ ﺑﺎ ﻣﻨﺸﺎء ﺣﻴﻮﺍﻧﻲ ﻳﻌﻨﻲ ﺭﺗﻴﻨﻮﻝ، 
ﺭﺗﻴﻨﺎﻝ ﻭ ﺍﺳﻴﺪ ﺭﺗﻴﻨﻮﺋﻴﻚ ﻭ ﻳﻚ ﮔﺮﻭﻩ  ﭘﻴﺶ ﺳﺎﺯ ﺑﺎ ﻣﻨﺸﺎء 
 ﮔﻴﺎﻫﻲ ﺑﻪ ﻧﺎﻡ ﻛﺎﺭﻭﺗﻨﻮﺋﻴﺪﻫﺎ ﻣﻲ ﺑﺎﺷﺪ.
  ﺩﺭ ﺑﺪﻥ:Aﻧﻘﺶ ﻭﻳﺘﺎﻣﻴﻦ 
-ﻧﻘﺶ ﺍﺳﺎﺳﻲ ﺩﺭ ﻓﺮﺁﻳﻨﺪ ﺑﻴﻨﺎﻳﻲ ﺩﺍﺭﺩ. ﺍﻳﻦ ﻧﻘﺶ ﺍﺯ 1
ﻃﺮﻳﻖ ﻳﻜﻲ ﺍﺯ ﺯﻳﺮﻣﺠﻤﻮﻋﻪ ﻫﺎﻱ ﺍﻳﻦ ﻭﻳﺘﺎﻣﻴﻦ ﺑﻪ ﻧﺎﻡ 
 ﺍﻋﻤﺎﻝ ﻣﻲ ﺷﻮﺩ. ﺭﺗﻴﻨﺎﻝ 
 ﺩﺍﺭﺍﻱ ﻳﻚ ﻧﻘﺶ ﻣﻬﻢ ﺩﺭ ﺗﻨﻈﻴﻢ ﺑﻴﺎﻥ  A-ﻭﻳﺘﺎﻣﻴﻦ 2
 ﻣﻲ ﺑﺎﺷﺪ ﻛﻪ ﺍﻳﻦ ﻧﻘﺶ ﺍﺯ ﻃﺮﻳﻖ ﻓﺮﻡ ﺍﺳﻴﺪﻱ ﺁﻥ P�F0Pژﻧﻬﺎ
  ﺍﻋﻤﺎﻟﻤﻲ ﺷﻮﺩ. ﺍﺳﻴﺪ ﺭﺗﻴﻨﻮﺋﻴﻚﻳﻌﻨﻲ 
 ﻫﻢ ﻳﻜﻲ  ﺳﺎﺧﺖ ﮔﻠﻴﻜﻮﭘﺮﻭﺗﺌﻴﻦ ﻫﺎ-ﺷﺮﻛﺖ ﺩﺭ3
 ﻣﻲ ﺑﺎﺷﺪ ﻭ ﮔﻠﻴﻜﻮﭘﺮﻭﺗﺌﻴﻦ Aﺩﻳﮕﺮ ﺍﺯ ﺍﻋﻤﺎﻝ ﻭﻳﺘﺎﻣﻴﻦ 
ﻫﺎ ﻫﻢ ﺩﺭﺍﻧﺠﺎﻡ ﺑﺮﺧﻲ ﺍﺯ ﻋﻤﻠﻜﺮﺩﻫﺎﻱ ﻃﺒﻴﻌﻲ ﺳﻠﻮﻝ 
 ﺩﺧﺎﻟﺖ ﺩﺍﺭﻧﺪ. 
                                                
 ﻣﻮﺍﺩﻣﻐﺬﻱ ﻛﻪ ﺑﺎﻋﺚ ﺑﺮﻭﺯ ﻳﺎ ﻋﺪﻡ ﺻﻔﺎﺕ ژﻧﺘﻴﻜﻲ ﻣﻲ ﺷﻮﻧﺪ.-1
 ﺑﺮﺍﻱ ﺗﻮﻟﻴﺪ ﻣﺜﻞ  )ﺭﺗﻴﻨﻮﻝ( Aﺍﻟﻜﻠﻲ ﻭﻳﺘﺎﻣﻴﻦ ﻓﺮﻡ  .1
ﻃﺒﻴﻌﻲ، ﻋﻤﻠﻜﺮﺩ ﻭ ﺗﻜﺎﻣﻞ ﺍﺳﺘﺨﻮﺍﻥ ﻭ ﻋﻤﻠﻜﺮﺩ ﺳﻴﺴﺘﻢ 
 ﺍﻳﻤﻨﻲ ﺿﺮﻭﺭﻱ ﻣﻲ ﺑﺎﺷﺪ.
 ﺩﺍﺭﺍﻱ ﻧﻘﺶ  ) ﺑﺘﺎ ﻛﺎﺭﻭﺗﻦ( Aﮔﻴﺎﻫﻲ ﻭﻳﺘﺎﻣﻴﻦ ﻓﺮﻡ  .2
ﺁﻧﺘﻲ ﺍﻛﺴﻴﺪﺍﻧﻲ ﻣﻲ ﺑﺎﺷﺪ ﻭ ﺑﺪﻥ ﺭﺍ ﺩﺭ ﺑﺮﺍﺑﺮ ﺭﺍﺩﻳﻜﺎﻟﻬﺎﻱ 
 ﺁﺯﺍﺩ ﻣﺤﺎﻓﻈﺖ ﻣﻲ ﻛﻨﺪ.
 Aﻋﻠﻞ ﻛﻤﺒﻮﺩ ﻭﻳﺘﺎﻣﻴﻦ 
-ﻛﻤﺒﻮﺩ ﺍﻭﻟﻴﻪ ﺍﻳﻦ ﻭﻳﺘﺎﻣﻴﻦ ﺩﺭ ﺻﻮﺭﺕ ﺩﺭﻳﺎﻓﺖ ﻧﺎﻛﺎﻓﻲ 1
 ﺁﻥ 
 - ﻛﻤﺒﻮﺩ ﺛﺎﻧﻮﻳﻪ ﺁﻥ ﺩﺭ ﺻﻮﺭﺕ ﺑﺮﻭﺯ ﻋﻮﺍﻣﻠﻲ ﻧﻈﻴﺮ :2
 ﺳﻮء ﺟﺬﺏ ﭼﺮﺑﻲ ﻧﺎﺷﻲ ﺍﺯ ﺩﺭﻳﺎﻓﺖ ﻧﺎﻛﺎﻓﻲ ﭼﺮﺑﻲ  
 ﻧﺎﺭﺳﺎﻳﻲ ﺳﻴﺴﺘﻢ ﺻﻔﺮﺍﻭﻱ ﻭ ﭘﺎﻧﻜﺮﺍﺱ  
 ﺑﻴﻤﺎﺭﻱ ﻛﺒﺪﻱ  
 ﻛﻤﺒﻮﺩ ﺭﻭﻱ 
 ﺳﻮءﺗﻐﺬﻳﻪ ﭘﺮﻭﺗﺌﻴﻦ- ﺍﻧﺮژﻱ  
 
 
ﭼﻪ ﺍﻓﺮﺍﺩﻱ ﺑﻴﺸﺘﺮ ﺩﺭ ﻣﻌﺮﺽ ﻛﻤﺒﻮﺩ ﺍﻳﻨﻮﻳﺘﺎﻣﻴﻦ 
 ﻗﺮﺍﺭ ﺩﺍﺭﻧﺪ؟
ﻛﻮﺩﻛﺎﻥ ﺩﺭ ﺳﻨﻴﻦ ﭘﻴﺶ ﺩﺑﺴﺘﺎﻧﻲ ﺑﻪ ﺧﺼﻮﺹ ﺩﺭ 
ﻛﺸﻮﺭﻫﺎﻱ ﺟﻨﻮﺏ ﺁﺳﻴﺎ ﺑﻴﺸﺘﺮ ﺍﺯ ﺳﺎﻳﺮ ﮔﺮﻭﻩ ﻫﺎﻱ 
ﺳﻨﻲ ﺩﺭ ﻣﻌﺮﺽ ﻛﻤﺒﻮﺩ ﺍﻳﻦ ﻭﻳﺘﺎﻣﻴﻦ ﻗﺮﺍﺭ ﺩﺍﺭﻧﺪ ﻭﻟﻲ 
ﺷﻴﻮﻉ ﻛﻤﺒﻮﺩ ﺍﻳﻦ ﻭﻳﺘﺎﻣﻴﻦ ﺩﺭ ﺳﺎﻳﺮ ﮔﺮﻭﻩ ﻫﺎﻱ ﺳﻨﻲ 
 ﺷﻴﻮﻉ ﭼﻨﺪﺍﻧﻲ ﻧﺪﺍﺭﺩ. 
 
 :Aﻋﻮﺍﺭﺽ ﻧﺎﺷﻲ ﺍﺯ ﻛﻤﺒﻮﺩ ﻭﻳﺘﺎﻣﻴﻦ 
 ﺩﺭ ﻛﺸﻮﺭﻫﺎﻱ ﺩﺭ ﺣﺎﻝ ﻛﻮﺭﻱﺷﺎﻳﻌﺘﺮﻳﻦ ﻋﻠﺖ  .1
 ﺍﺳﺖ  ﻛﻪ ﺑﺎ ﻋﻼﺋﻤﻲ Aﺗﻮﺳﻌﻪ ﻛﻤﺒﻮﺩ ﻭﻳﺘﺎﻣﻴﻦ 
ﻣﺎﻧﻨﺪ ﺯﺧﻢ ﻗﺮﻧﻴﻪ ﺷﺮﻭﻉ ﺷﺪﻩ ﻭ ﺩﺭ ﻧﻬﺎﻳﺖ ﺑﻪ ﻛﻮﺭﻱ 
 ﻣﻲ ﺍﻧﺠﺎﻣﺪ. 
ﺿﻌﻒ ﺩﺭ ﻋﻤﻠﻜﺮﺩ ﺑﺎﻋﺚ A ﻛﻤﺒﻮﺩ ﻭﻳﺘﺎﻣﻴﻦ .2
 ﺷﺪﻩ ﻭ ﺯﻣﻴﻨﻪ ﺭﺍ ﺑﺮﺍﻱ ﺍﺑﺘﻼ ﻃﺒﻴﻌﻲ ﺳﻴﺴﺘﻢ ﺍﻳﻤﻨﻲ
 ﺑﻪ ﺍﻧﻮﺍﻉ ﻋﻔﻮﻧﺖ ﻫﺎ ﻓﺮﺍﻫﻢ ﻣﻲ ﻛﻨﺪ.
 ﺧﺸﻜﻲ، ﺯﺑﺮﻱ ﻭ ﭘﻮﺳﺘﻪ ﭘﻮﺳﺘﻪ ﺷﺪﻥ ﭘﻮﺳﺖ .3
 ﻫﻢ ﺍﺯ ﻋﻮﺍﺭﺽ ﻛﻤﺒﻮﺩ ﺍﻳﻦ ﻭﻳﺘﺎﻣﻴﻦ ﻫﺴﺘﻨﺪ.
 
 ﺁﻳﺎ ﻣﻲ ﺩﺍﻧﻴﺪ :
 ﺑﺎﻋﺚ ﺗﺄﺧﻴﺮ ﺭﺷﺪ ﻭ ﺍﺑﺘﻼ ء ﺑﻴﺸﺘﺮ ﻛﻮﺩﻛﺎﻥ ﺑﻪ Aﻛﻤﺒﻮﺩ ﻭﻳﺘﺎﻣﻴﻦ 
 ﺑﻴﻤﺎﺭﻳﻬﺎﻱ ﺑﺎﻛﺘﺮﻳﺎﻳﻲ ، ﻭﻳﺮﻭﺳﻲ ،ﺍﻧﮕﻠﻲ ﻭ ﺗﻨﻔﺴﻲ ﻣﻲ ﺷﻮﺩ.
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 ﻣﻴﺰﺍﻥ ﻣﻮﺭﺩ ﻧﻴﺎﺯ :
 004-005 ) ﻛﻮﺩﻛﺎﻥ ﺩﺭ Aﻧﻴﺎﺯ ﺭﻭﺯﺁﻧﻪ ﺑﺪﻥ ﺑﻪ ﻭﻳﺘﺎﻣﻴﻦ 
 ﻣﻴﻜﺮﻭ ﮔﺮﻡ ( 006-009) ﻧﻮﺟﻮﺍﻧﺎﻥﻣﻴﻜﺮﻭ ﮔﺮﻡ(  ، 
  ﻣﻴﻜﺮﻭ ﮔﺮﻡ( ﻣﻲ ﺑﺎﺷﺪ.007-009)ﺑﺰﺭﮔﺴﺎﻻﻥ ﻭ







  A  ﻣﻨﺎﺑﻊ ﻏﺬﺍﻳﻲ ﻭﻳﺘﺎﻣﻴﻦ 
 
  ﻣﻲ ﺗﻮﺍﻧﺪ ﺑﻪ ﺩﻭ ﺻﻮﺭﺕ ﺑﺮﺍﻱ ﺑﺪﻥ ﺗﺄ ﻣﻴﻦ ﺷﻮﺩ  : Aﻭﻳﺘﺎﻣﻴﻦ 
 ﻣﺨﺼﻮﺻﺎً ﻛﺒﺪ ﻭ ﭼﺮﺑﻲ ﻏﺬﺍﻫﺎﻱ ﺣﻴﻮﺍﻧﻲﺍﺯ ﻃﺮﻳﻖ  -1
 ﻣﻮﺟﻮﺩ ﺩﺭ ﺷﻴﺮ، ﺗﺨﻢ ﻣﺮﻍ، ﻣﺎﻫﻲ ﻭﮔﻮﺷﺖ ﺑﻮﻗﻠﻤﻮﻥ
 Aﺗﺮﻛﻴﺒﺎﺕ ﭘﻴﺶ ﺳﺎﺯ ﻭﻳﺘﺎﻣﻴﻦﺍﺯ ﻃﺮﻳﻖ  -2
 ﻛﻪ ﺩﺭ ﺳﺒﺰﻳﻬﺎﻱ ﺑﺮﮔﻲ ﺷﻜﻞ ﺗﻴﺮﻩ ﻭ )ﻛﺎﺭﻭﺗﻨﻮﺋﻴﺪﻫﺎ (
ﻣﻴﻮﻩ ﻫﺎ ﻭ ﺳﺒﺰﻳﻬﺎﻱ ﺯﺭﺩﻭ ﻧﺎﺭﻧﺠﻲ ﻣﺜﻞ ﻫﻮﻳﺞ، ﺍﺳﻔﻨﺎﺝ، 
ﺁﺏ ﭘﺮﺗﻘﺎﻝ، ﺳﻴﺐ ﺯﻣﻴﻨﻲ ﺷﻴﺮﻳﻦ ﻭ ﻃﺎﻟﺒﻲ ﻭﺟﻮﺩ 
ﺩﺍﺭﻧﺪ. ﻫﺮ ﭼﻪ ﺳﺒﺰﻱ ﺗﻴﺮﻩ ﺗﺮ ﺑﺎﺷﺪ ﻣﻴﺰﺍﻥ ﻛﺎﺭﻭﺗﻨﻮﺋﻴﺪ 
 ﺑﻴﺸﺘﺮﻱ ﺩﺍﺭﺩ.
 Aﻣﺴﻤﻮﻣﻴﺖ ﺑﺎ ﻭﻳﺘﺎﻣﻴﻦ 
 
ﻣﺼﺮﻑ ﺑﻲ ﺭﻭﻳﻪ ﺍﻳﻦ ﻭﻳﺘﺎﻣﻴﻦ ﺑﺎﻋﺚ ﻣﺴﻤﻮﻣﻴﺖ ﻣﻲ ﺷﻮﺩ 
ﻛﻪ ﻋﻼﺋﻢ ﺁﻥ ﺍﺯ ﻧﺸﺎﻧﻪ ﻫﺎﻱ ﻛﺒﺪﻱ ﺷﺮﻭﻉ ﺷﺪﻩ ﻭﺑﺎ ﻋﻼﺋﻢ 
ﭘﻮﺳﺘﻲ ﺷﺎﻣﻞ ﺧﺸﻜﻲ ،ﭘﻮﺳﺘﻪ ﭘﻮﺳﺘﻪ ﺷﺪﻥ ﻭﺭﻳﺰﺵ ﻣﻮ 
ﺍﺩﺍﻣﻪ ﻣﻲ ﻳﺎﺑﺪ .ﺩﺭ ﺯﻧﺎﻥ ﺑﺎﺭﺩﺍﺭ ﺩﺭﻳﺎﻓﺖ ﺑﻴﺶ ﺍﺯ ﺍﻧﺪﺍﺯﻩ ﺑﻪ 
ﺑﺮﻭﺯ ﻧﺎﻫﻨﺠﺎﺭﻳﻬﺎﻱ ﺟﻨﻴﻨﻲ ﻣﻨﺠﺮ ﻣﻲ ﮔﺮﺩﺩ. ﻣﻴﺰﺍﻥ ﺳﻤﻴﺖ 
ﻛﺎﺭﻭﺗﻨﻮﺋﻴﺪﻫﺎ ﭘﺎﺋﻴﻦ ﺑﻮﺩﻩ ﻭﺩﺭﻳﺎﻓﺖ ﺭﻭﺯﺍﻧﻪ ﺁﻥ ﻋﻮﺍﺭﺽ 
 ﺧﺎﺻﻲ ﻧﺪﺍﺭﺩ .
 
 





،ﻣﺘﺮﺟﻢ ﺩﻛﺘﺮ ﺷﻴﺪﻓﺮ،ﺯﻳﺮ ﻧﻈﺮ ﺩﻛﺘﺮ ﻛﺸﺎﻭﺭﺯ،ﺍﻧﺘﺸﺎﺭﺍﺕ 2102ﻛﺘﺎﺏ ﻛﺮﺍﻭﺱ -1
 ﺳﺎﻟﻤﻲ 







 ﺩﺍﻧﺸﮕﺎﻩ ﻋﻠﻮﻡ ﭘﺰﺷﻜﻲ ﺍﺳﺘﺎﻥ ﻗﺰﻭﻳﻦ 
 ﻣﻌﺎﻭﻧﺖ ﺑﻬﺪﺍﺷﺘﻲ
 ﻣﺮﻛﺰ ﺑﻬﺪﺍﺷﺖ ﺷﻬﻴﺪ ﺑﻠﻨﺪﻳﺎﻥ ﺷﻬﺮﺳﺘﺎﻥ ﻗﺰﻭﻳﻦ
 
 ﺭﻳﺰ ﻣﻐﺬﻱ 
 Aﻭﻳﺘﺎﻣﻴﻦ
 )ﻭﻳﮋﻩ ﻛﺎﺭﻛﻨﺎﻥ ﺑﻬﺪﺍﺷﺘﻲ ﻭﺩﺭﻣﺎﻧﻲ(
 ﺩﻛﺘﺮ ﻣﺎﺯﻳﺎﺭ ﻣﻌﺎﻭﻧﻲﺗﻬﻴﻪ ﻭ ﺗﻨﻈﻴﻢ :
 ﺑﺎ ﻫﻤﻜﺎﺭﻱ:ﻣﺮﺿﻴﻪ ﺁﻗﺎ ﺯﻣﺎﻧﻲ،ﻋﻄﻴﻪ ﺭﺯﺍﺯﻱ)ﻛﺎﺭﺷﻨﺎﺳﺎﻧﺘﻐﺬﻳﻪ (
 (781ﺍﻧﺘﺸﺎﺭﺍﺕ ﻛﻤﻴﺘﻪ ﻋﻠﻤﻲ - ﺍﺟﺮﺍﻳﻲ ﺁﻣﻮﺯﺵ ﻭ ﺍﺭﺗﻘﺎﻱ ﺳﻼﻣﺖ   )
 2931ﭘﺎﻳﻴﺰ
 3
  ﺣﺎﻭﻱ ﻣﻘﺎﺩﻳﺮ ﺯﻳﺎﺩﺭﻭﻏﻦ ﻛﺒﺪ ﻣﺎﻫﻲ
 ﺍﺳﺖ.Aﻭﻳﺘﺎﻣﻴﻦ 
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